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Streituvidobragd

Tilfinningahugurinn er hardvirkari en rokhyggjan

* bProunarsogulega til ad akveda fljott hvert athyglin aetti ad fara (t.d. pegar ad vid
maetum ljéni) = peir fljétustu lifdu af, hinir dou.

Blodstreymi fer til steerri vodva likamans til ad fordast haettuna — fight or flight = berjast
eda flyja.

Ef lifveran telur sig ekki na ad berjast eda flyja pa frys hun

Pannig virkja afoll steituvidbrod likamans

Einkenni afalls: endurupplifun atburdar, viokveemni, vantraust, skapsveiflur, kvidi og fl.
Sem sidar getur farid ut i vefi likamans.



Taugakertio

* Skiptist i:
* Midtaugakerfi og uttaugakerfi
» Uttaugakerfid skiptist svo i
* Viljastyrda taugakerfid og sjalfvirka
taugakerfid
e Sjalfvirka kerfid skiptist sidan i:
* Drifkerfi og sefkerfi




Osjalfrada/sjalfvirka taugakerfid hefur tvo hluta

e Vidbragdskerfi likamans pegar heetta e pau kerfi sem starfa undir edlilegum
stedjar ad. kringumstaedum.

e Hvad pyrfti likami pinn ad gera ef pu e pad sem likami okkar gerir pegar
veerir elt af ljoni? engin haetta stedjar ad; vidhald.

e Eyda allri adgengilegri orku NUNA! e Safnar orku til sidari nota.

e Berjast, flyja eda frjosa e Hvild og melting.

e Bensin e Bremsa



* Hxefileg jakvaed streita

e afkdstum meira og meiri
einbeiting upp ad akvednu marki

* Bl6drasarkerfid — hjarta og se0ar
* Hormonakerfid —st6dugt kortisol

Ahrif streitu seyti

» Onaemiskerfid/Sogaedakerfid
 Stodkerfid

* Taugakerfid

* Meltingarkerfio



* Erfidleikar vid einbeitingu
* Erfidleikar vi0 ad taka akvardanir og muna
* Ppreyta

Afleidingar af

+ Orkuleysi
spenntu e

e Onaemiskerfid skerdist

taugakerfi

 Getum haett a0 gera pad sem er hjalplegt
fyrir okkur og upplifad uppgjof =>
svefnleysi, ahugaleysi, pirring, vonleysi og
ymsa likamlega kvilla sem endar i
ormognun, depurd, punglyndi og kvida.




Vagus taugin - flokkutaugin

e ,Drottning” parasympatiska kerfisins — bremsa likamans

* Umferdarstjornandi — samskiptabraut milli likamans og heilans
e Ondun

Hjartsleetti

Vodvum

Meltingu

Koki, raddbondum

Urvinnslu & reynslu/upplifun



Flokkutaugin
— Vagus
nerve

Supradiaphragmatic

Drottning parasymptatiska
kerfisins



Streita
Vinna of mikid - overload

Reykingar

Slzem ahrif a
flokkutaugina

Skortur a svefni

Lélegt mataraedi

Drekka alkahol

Skortur a hreyfingu




Ef flokkutaugin er ,,ekki i lagi” pa geta ahrifin verio:

Hjarta- og

edasjukdémar Haprystingur

Punglyndi

Sykursyki Meltingarsjukdémar Krénisk bolga Nyrnabilun Ofrjésemi




Leidir til ad virkja flokkutaugina

Taktfastar
afingar m.
ondun

Hugleidsla Zfingar

Skvetta koldu
vatni i andlitio
a sér




Vio finnum fyrir tilfinningum i likamanum

e Hnutur i magann vid kvida
e Dofi/mattleysi t.d. vid otta eda eitthvad sem finnst

ikaminn 6gedslegt

e Gledi/keerleikur i hjarta/brjosti

Man

d ‘ ‘t sem V|5 Ijl'kami[m geymir upplifanir okkar, eins og
U pp“fJ m? afallaséguna.

Hugur og likami er ein heild og vinnur saman

Hugsanir okkar koma fram i likamanum, s.s.

likamsbeitingu
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when it all gets too heavy, it's okay to put it down




Hverju hofum vid stjorn a?
e HEF EKKI STJORN A:

e Fortidinni
HEF STJORN A:
Ordum minum

Hugsunum minum Framtidinni

Vidbrogdum minum
Framkoma min vid adra
Sjalfsmedvitund

e Nidurstodum

e Hvada alit adrir hafa a mér Hvad adrir hugsa um mig



Ahrif ndvitundar & vellidan - rannsoknir syna:

« Kvidi, streita, punglyndi, ofpreyta og pirringur minnkar vid reglulega nuvitundarpjalfun

« Baetir vinnsluminni, skdpunarfaerni, einbeitingu og vidbragdstima. Hun eykur einnig andlegt og
likamlegt uthald og prautseigju

e Eykur vellidan og minnkar streitu

« Beetir hellastarfsemina; audveldar nam, baetir athygli, samkennd og sjalfsvitund.
« Tilfinningagreind eykst

» Styrkir Gneemiskerfid

» Hjarta- og eedakerfi styrkist

« Nuvitundarpjalfun dregur ar verkjum og tilfinningalegum viébrogdum vid peim

» Vellidan og lifsgaedi aukast hja félki med langvinna verki, MS og krabbamein.



Stress fatan - verkefni

* Hvad getur verid ad valda streitunni
e Getur verid eitthvad gamalt
* Areiti i kringum okkur sem valda
pirringi
* 1. Finna hvad er ad valda streitunni

e 2. Hvad get ég gert til ad vinna @ méti pvi

/\ Stressors

. workload
o 1 - r

illness -yeu 06
3 ,\e\gat'-ve feedbﬂﬂk
© conplict
. Unca'l:airﬂ:d
- interryptions
‘deadlines
*unclear expccta'h'ons
‘money worries
otherss Letting you down
Fd"'“ld members issues
* conflicting priorities
-Ldck of sleep



Ondun

e Er 6ndun mikilveeg?...en i nuddi?

* Nuddpeginn
* Fa nuddpega til ad anda pindarondun (djupt) i
upphafi til ad losa ut spennu

* Fa nuddpega til ad anda inni t.d. pegar ad pryst er a
aum svaedi — nyta sér pannig ad prysta meira pegar
andar fra

* Nuddarinn
* Mikilvaegt ad nuddarinn hugi vel ad 6ndun hja sér
* Fylgist med ondun hja nuddpega, t.d. ut fra
verkjaupplifun
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e Med pvi dogum vid ur haettu a meidslum par sem
vodvar, sinar og liobond verda eftirgefanlegri og pola pa
meiri teygju og areiti

Teygja a —

hve 'S Veg Nd ? e Komid i veg fyrir 6aeskilega styttingu vodva

e Minnkad haettu @ meidslum og jafnvel vodvaslitum
e Komid i veg fyrir vodvakrampa

e Minnkad likur @ hardsperrum

e Likamsstada getur batnad

e Aukid vodvastyrk og afkost i likamlegum athofnum




Teygjur...

* Eruleid til ad vidhalda eda auka hreyfigetu lida med pvi ad:
* Lengja vodva, sinar og lidbond og gera pau slakari og eftirgefanlegri

* Flokkun a teygjum:

* Virkar kyrrstoduteygjur — hefdbundnar, teygt a akv. vodvaum og haldid i akvedinn
tima i lok finga

* Ovirkar kyrrstoéduteygjur — félagateygjur
* Hreyfiteygjur — notadar i upphitun, ekki haldid i langan tima

* Fjadrandi hreyfiteygjur - fjadrandi hreyfingar sem geta virkjad teygju vidbrogd
likamans

* PNF teygjur — stoduteygja eins langt og lidleiki leyfir og spenna vodvann i nokkrar sek
| teygjunni og svo slakad a vodvanum og svo aftur teygt a lengra



Teygjutimi

— . D

e Teygjutimi a hreyfiteyjum notadar t.d. i upphitun — 20-
30 sek i senn en fara morgum sinnum i hana... og bara
rétt inn i sarsaukamork

* Ef mjog aumir vodvar pa bara 5-10 sekundur i senn
til ad fordast meidsli

* Til ad lengja bandvefinn og bzeta lidleika verdur hins
vega ad teygja a i amk. 20 sek til 2 mindtur i hverri
teygju og jafnvel nokkrar umferdir

e Mikilvaegt ad anda sig i gegnum teygjuna.




S‘Oku Na rlela | f e Spenna og slaka a vodvum til skiptis
- deemi

* Nota 6ndunarzefingar
* Leidd slokun

* Flot

* Gong slokun

* Slokunartdnlist

* Joga (nidra)

* Tapping

* Hugleidlsa

e Nulvitund



* prystingur myndast @ vddvann =>

* Slokun verdur a mjukvef => vidgerdir a honum s.s.
V6dvum, bandvef, sinum og lidbondum => losar um
taugar og dypri stodvefi

* Aukid blodflaedi (02 og neeringarefni) til vodva og
flutningur urgangsefna ur vodvum => dregur ur bolgu

 Slokun verdur a vodvavef => dregur ur sarsaukafullum
vodvasamdrattum og krampa

Rullunudd

Losar um vodvaspennu

Vinnur a viokveemum vodvavef t.d. hardsperrum eda
minnihattar meidslum i likamanum

Eykur hreyfiferil sem og blédfladi (og par med
naeringarefnum) um likamann

Eykur slokun og vellidan




Bandvefur — losa um bandvef m. rullu-

boltanuddi

e Bandvefur er alls stadar i likamanum, umlykur liffeeri, aedar, vodva,
tengir vid bein og er fylliefni milli liffaera

e Bandvefur a ad vera blautur, mjukur og hreyfanlegur

* Tog ed spenna getur myndast i bandvef (tjald eda dukur a bordi) —
triggerpunktar
» Hreyfi-/starfsgeta getur breyst/skerst, valdid verkjum og skert
lifsgaeOi
* Gott ad blanda saman rullu-/boltanuddi — Triggerpunktanudd og
hreyfiflaedi til ad losa um bandvefinn
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